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Chers Amis lecteurs,

En ma qualité d’administrateur et de secrétaire-adjointe je prends la plume
aujourd’hui et j'en profite pour vous remercier vous tous qui faites vivre et vi-
brer Alsace-Cardio ; et plus particulierement un grand bravo a Daniel EMMEN-
DOERFFER, notre président, qui se bat tous azimuts pour tenir et faire avan-
cer notre association ; j'y associe Mirianne KNICHEL, notre secrétaire, tou-
jours volontaire et plein d'entrain contre vents et marées, avec une douceur
des plus exquises.

Nous avons perdu notre trésorier ce printemps, notre nouveau trésorier Jean-
Jacques VETTER a pris la reléve afin que I'association continue son petit bout
de chemin dans les conditions les meilleures.

Il est également impossible de faire I'impasse sur nos infirmiéres qui répon-
dent toujours présentes lors de nos « actions dépistages » dans les grandes
surfaces, lors de nos conférences, dans les écoles, ventes de « bredela » a
Paques et a Noél etc...et ce sur tout le territoire.
Néanmoins, nous ne vous oublions pas chers adhérent(e)s car nous avons
besoin de vous pour rester motivés afin que nos actions soient pérennisées ;
si vous avez envie de nous aider, de participer a notre aventure, voire de té-
moigner (dans notre gazette par exemple ou lors de nos conférences), prenez
le téléphone et n’hésitez pas a nous appeler (pour + d'infos voir les coordon-
nées de nos administrateurs sur l'avant derniere page de cette gazette).
Et je termine par la devise d'Alexandre DUMAS qui reflete bien mon édito
"un pour tous et tous pour un ». Bel automne, profitez bien des sublimes cou-
leurs de notre belle région.

Marie-Paule HAESSELY




MALADIE CARDIAQUE :
Pourquoi elle perturbe toujours le SOMMEIL

Les ganglions jouent un rdle clé, quoique jusque-la inconnu, dans le
développement de troubles du sommeil en cas de maladie car-
diaque. C’est la découverte de cette équipe de I'Université technique
de Munich (TUM) qui montre, dans la revue Science, comment les
ganglions peuvent agir comme des « commutateurs élec-

triques » entre les neurones qui contrélent le muscle cardiaque et
ceux qui contrdlent la glande pinéale (épiphyse)- qui joue elle-méme
un réle clé dans la régulation des rythmes biologiques.

Environ un tiers des personnes cardiaques souffrent de troubles du
sommeil. L'équipe de la TUM montre que les maladies cardiaques
affectent la production de I'hormone du sommeil mélatonine dans la
glande pinéale. Le lien entre les deux organes est un ganglion dans
la région du cou. Ces travaux réeéclairent ainsi le réle des ganglions
et suggérent de nouveaux traitements possibles pour réduire ces
troubles du sommeil associés a la maladie cardiaque.

Les niveaux de melatonine peuvent diminuer chez les patients at-
teints de maladies du muscle cardiaque, par exemple aprés une
crise cardiaque. Jusque-la ce processus était interprété comme l'il-
lustration d’un effet systémique de la maladie cardiaque. Les auteurs
principaux, Stefan Engelhardt, professeur de pharmacologie et de
toxicologie et le Dr Karin Ziegler décryptent la cause directe de ces
troubles du sommeil chez les personnes souffrant de maladies car-
diaques : « Nous montrons ici que les problemes du muscle car-
diaque affectent un organe qui semblait a premiére vue n'avoir au-
cun lien direct » :

Explication : la mélatonine, qui régule le sommeil, est produite dans
la glande pinéale, située a l'intérieur du cerveau. Comme le cceur, la
glande pinéale est contrblée par le systéme nerveux autonome, qui
régule les processus involontaires dans le corps. Les nerfs apparen-
tés prennent naissance dans les ganglions, entre autres.

...



Le ganglion cervical supérieur est particuliérement important pour
le cceur et la glande pinéale : il joue le r6le de commutateur élec-
trique. Chez un patient souffrant de troubles du sommeil a la suite
d'une maladie cardiaque, on peut imaginer ...

« un court-circuit dans le commutateur qui se diffuse en-
suite plus largement dans le corps ».

Le réle particulier des macrophages : les scientifigues montrent, sur des
souris modeles de maladie cardiaque que les macrophages s'accu-
mulent dans le ganglion cervical, provoquent une inflammation et
des cicatrices (fibroses) dans le ganglion et détruisent les cellules
nerveuses. Aux stades avancés de la maladie, ils observent une di-
minution substantielle du nombre d'axones reliant la glande pinéale
au systeme nerveux : du coup la production de mélatonine est ré-
duite et le rythme circadien est perturbé.

Les mémes effets sont observés chez ’'Homme : I'étude des
glandes pinéales de 9 patients cardiaques confirme cette diminu-
tion des axones et des fibroses dans les ganglions.

Quel traitement ? A un stade précoce, les scientifiques parvien-
nent a restaurer -chez la souris- la production de mélatonine, a
I'aide de médicaments ciblant I’élimination des macrophages dans
le ganglion cervical. Ce résultat confirme d’ailleurs a la fois le role
central du ganglion mais apporte aussi l'espoir de nouvelles théra-
pies contre les troubles du sommeil associés aux maladies car-
diaques.

L’étude appelle aussi a regarder de plus pres les connexions entre
les ganglions et d'autres maladies, et a considerer les ganglions
comme un point de départ possible dans la recherche de nouveaux
medicaments. Enfin, les ganglions pourraient également livrer de
nouveaux marqueurs diagnostiques.

Cette actualité a été publiée le 1/09/2023 par 'Equipe de rédaction

Santélog
DE/MK



TRESORIER

Suite au décés de notre trésorier
Henri SPINNER nous vous prions de bien
vouloir envoyer les cotisations a

Mr Jean-Jacques VETTER
4 rue de la Roseliére
67120 - AVOLSHEIM
Tél; 06 78 73 39 77
jean-jacques.vetter@laposte.net

notre nouveau trésorier.

Pour les adhérents qui n'ont pas encore
N'hésitez pas a retrouver : payé la cotisation de 25 €, merci de re-

Alsace-Cardio gler soit par chéque a envoyer a
I'adresse ci-dessus soit par virement sur

Internet le compte Crédit Mutuel :
. FR76 1027 8032 6000 0203 5940 134
www.alsace-cardio.org BIC CMCIFR2A. Merci.
Secrétariat
Facebook

Facebook/Alsace-Cardio

AVIS AUX PERSONNES SEULES

Vous souhaitez la visite d’'un membre de I’Association pour vous aider ou
vous conseiller dans vos démarches. Vous avez besoin d’un réconfort
moral ou d’une information ,
APPELEZ une personne
figurant dans le tableau de la page 11 de la Gazette.

Carnet déces :




TEMOIGNAGE : La vie aprés mon infarctus
Romain CHATTON 52 ans

Aprés avoir été victime d’un infarctus et souffrant d’'un diabéte de type 1, un ha-
bitant de Haute-Sabne agé de 52 ans, s’attache depuis plusieurs mois a prépa-
rer la traversée de I'Atlantique a la voile.

« Je veux montrer qu’ont peut et qu'on doit pratiquer une activité physique et
sportive régulierement malgré la maladie ». Romain CHATTON est déterminé.
Du haut de ses 52 ans, le coordinateur de la mission de lutte contre le décro-
chage scolaire, marié a Magali et pere de deux enfants, est trés motivé.

Si son infarctus est bien derriere lui, Romain accepte le traitement au quotidien
et doit aussi composer depuis qu’il a 25 ans avec un diabéte de type 1. Malgré
ces complications physiques, autant qu’il le peut, le sportif pédale, randonne et
navigue régulierement.

Depuis cet accident cardiaque, il s’est mis en téte de traverser |'Atlantique dans
la mythique Mini-transat, une traversée qui s’effectue tous les deux ans.

Un challenge contre lui-méme !

Romain ne vise pas de podium mais un challenge contre lui-méme pour devenir
champion, champion de sa santé.

Son rendez-vous a lui est prévu en septembre 2025. Une date qui parait loin-
taine, pourtant dés cet automne, il devra se préparer pour participer aux
épreuves qualificatives qui commenceront au printemps prochain.

Pour collecter les dons de ses partenaires, il a créé une association baptisée
« Association Lointaines Destinations », qui a également pour but de promouvoir
I'activité physique aupres du grand public et particulierement des malades chro-
niques.

Son veeu le plus cher est de s’associer a des entreprises locales pour qu’elles
portent le projet sur ces valeurs de courage,
de volonté, de combativité. Il veut

démontrer qu’une personne malade peut
pratiquer un sport lors de compétitions
internationales, tout en mettant en avant les
bienfaits du sport et de l'activité physique
dans le traitement des maladies chroniques.

Son objectif, vous I'aurez compris, n’est

pas de devenir un grand skipper, un

champion, mais simplement de remporter ce

défi qui est avant tout ... celui de sa vie.
MK/RC
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mlla vous proposent la nouvelle ffA) CAA
Edition de la Journée du From it S e

d | DE MALADES OU OPERES
Caeur CARDIOVASCULNRES

Elle aura lieu le
Vendredi 20 octobre 2023
Au Koifhus a COLMAR
De 9h30 a 17h
Théme de la Journée :

« L’ AVC »

Une urgence absolue

Parking Lacarre gratuit avec navette gratuite
Entrée gratuite
*** plus d’infos sur : www.journeeducoeur.org
Journée organisée par
ALLIANCE DU COEUR, union nationale d’associations et de

fédérations de patients

en partenariat avec ALSACE CARDIO



PROGRAMME JOURNEE DU COEUR DU 20 OCTOBRE 2023
L’AVC (Accident vasculaire cérébral)

9h00 Accueil du public au 1er étage

9h30 Ouverture par Mr STRAUMANN, Maire de COLMAR,
Mme la Députée Brigitte KLINKERT,
Mr Patrick HEIDMANN, Président du Régime Local d’Assurance
Maladie d’Alsace-Moselle,
Mr Pierre LESPINASSE, Délégué départemental ARS,
Mr Philippe THEBAULT, Président d’Alliance du Cceur,
Mr Daniel EEMENDOERFFER, Président d’Alsace-Cardio

10h00 - 12h00
Table ronde sur 'AVC (Accident vasculaire cérébral)
- Accueil présentation par le Dr MONASSIER - Cardiologue
- L'AVC, probléeme de santé publique par le Dr SELLAL - Neurologue
- Les AVC, une urgence absolue « Aidez votre Cerveau » par le
Dr GOTTWALLES - Urgentiste
- Intervention urgente et vitale avec un spécialiste
Neuroradiologue interventionnel—Dr MUSACCHIO
- Les AVC , causes cardiovasculaires par le Dr LEVAI - Cardiologue
- Apres 'AVC, comment éviter la récidive ! Par les DR SELLAL et
MONASSIER

13h15 - 14h30
- Ateliers premier étage
- Sophrologie - relaxation sophrologique par Mme RITZ d’ASP2E
- Qi Gong par Mme Jocelyne EBNOTHER

14h30 - 15h30
Conférence « La Cardiologie : 50 ans de progres et maintenant ? »
avec le Dr MONASSIER

15h30 - 16h30
Atelier au 1er étage : Cohérence Cardiaque avec Gwénaél KNICHEL

Ateliers permanents au RDC : Dépistage avec Alliance du Cceur sur rdy,
Dépistages divers et évaluations individuelles des capacités
physiques avec Pbdle APSA sur rdy,
Dépistages hépatiques avec SELHVA sur rdy,
Diététique : Pole APSA
Gestes d'urgence avec les Secouristes



Coeur : 5 attitudes a adopter pour réduire le risque de crise cardiaque

Il est possible d'éviter le risque de faire une crise cardiaque en adoptant une bonne
hygiéne de vie. Medisite vous dévoile 5 conseils pour prendre soin de votre coeur.

Le cceur est un organe indispensable au fonctionnement du corps. Ainsi, lorsque ce der-
nier ne va pas bien, les conséquences peuvent vitre étre désastreuses.
Selon I'Organisation mondiale de la santé (OMS), 17,7 millions de décés sont imputables
aux maladies cardiovasculaires chaque année. Cela représente 31 % de la mortalité glo-
bale, ce qui fait des maladies cardiovasculaires la premiére cause de mortalité au
monde.

Il existe de nombreuses pathologies, mais parmi les plus connues on retrouve l'arrét car-
diaque et la crise cardiaque. Ces dernieres sont souvent confondues, a tort.

Arrét cardiaque et crise cardiaque : quelles différences ?

Un arrét cardiaque est di a un dysfonctionnement (probléme électro-physiologique ) du
cceur, qui ne bat plus normalement et ne parvient plus a pomper de sang dans le reste du
corps. Il est trés rare d’y survivre. Selon les estimations, seulement une personne sur dix
survit a un arrét cardiaque.

De son coté, la crise cardiaque est un probleme circulatoire qui se produit lorsque I'apport
sanguin d’'une partie du cceur est interrompu par I'obstruction d’'une artére coronaire.
"Privées d’'oxygeéne, les cellules de cette partie du muscle cardiaque meurent peu a peu
tant que I'apport n’est pas rétabli", détaille La Fondation Coeuretavc. L'étendue des dom-
mages varie selon la durée de l'interruption, elles peuvent étre bénignes ou bien irréver-
sibles, et méme dans certains cas mortelles. Si le nombre de décés reste moindre que
pour l'arrét cardiaque, les conséquences peuvent étre désastreuses si le probleme est
pris en charge trop tard. Ainsi, il faut savoir repérer les signes avant-coureurs.

Ces derniers sont : une douleur ou un inconfort thoracique ; des sueurs ; des nausées ;
un essoufflement et des étourdissements.

En plus de repérer les symptdmes, il est aussi possible d’éloigner les risques de faire une
crise cardiaque, en adoptant de bons gestes. Le professeur Naveed Sattar, consultant en
santé cardiovasculaire et métabolique a I'Université de Glasgow a partagé au Média Bri-
tannique The Sun ses 5 conseils pour réduire le risque de faire une crise cardiaque.

Pratiquer une activité physique
Arréter de fumer

Réduire sa consommation de sel
Réduire sa consommation d’alcool
Passer au décaféiné

Publié par Gwendoline Gauven, le 30/08/2023 (MEDISITE) MK


https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
https://www.medisite.fr/maladies-cardiovasculaires-maladies-cardiaques-5-signes-precoces-souvent-meconnus-selon-les-medecins.5660207.124.html
https://www.coeuretavc.ca/maladies-du-coeur/problemes-de-sante/crise-cardiaque
https://www.medisite.fr/insuffisance-cardiaque-insuffisance-cardiaque-gauche-droite-symptomes-traitements-complications.5591240.714178.html
https://www.thesun.co.uk/health/23695677/eating-banana-caffeine-risk-heart-attack/
https://www.thesun.co.uk/health/23695677/eating-banana-caffeine-risk-heart-attack/
https://www.medisite.fr/auteurs/gwendoline-gauven/1221443

Les poissons gras (par exemple, le maquereau, le hareng, la truite ou les sardines) sont
riches en acides gras oméga-3. Ces acides gras essentiels sont un véritable bienfait pour
votre systéme cardiovasculaire. lls peuvent méme contribuer a prévenir les maladies car-
diaques.

Le chou vert, d’autres Iégumes a feuilles vertes comme les épinards et les blettes, regor-
gent de vitamines et de minéraux. La vitamine K joue un réle important dans la santé de
votre coeur.

Les tomates produisent un métabolite secondaire appelé lycopéne. Il s’agit d’'un antioxy-
dant qui réduit I'inflammation dans le corps. Les antioxydants ont aussi un effet puissant sur
la baisse du taux de cholestérol (LDL) responsable d’un risque accru de maladies cardio-
vasculaires. Les aliments riches en lycopéne réduisent le niveau de cholestérol (LDL) et
augmentent le “ bon “ cholestérol (HDL).

Des études montrent que manger régulierement des avocats peut avoir un effet positif sur
votre cholestérol (HDL). Ceci est dU a leur teneur élevée en graisses monoinsaturées.

Les léegumineuses régulent votre glycémie et assurent le bon fonctionnement de votre di-
gestion, mais elles sont également bonnes pour le coeur.
Les lentilles, les haricots secs, les pois chiches et les autres Iégumineuses réduisent la
pression artérielle et le cholestérol et contribuent également a diminuer I'inflammation dans
votre corps.

Les fraises, framboises, mires et myrtilles regorgent de vitamines, de minéraux et d’an-
tioxydants.

Les fibres jouent un réle important, notamment dans le cadre d’un régime alimentaire sain
pour le cceur. Les produits a base de céréales complétes sont riches en fibres et, par con-
séquent, réduisent votre taux de cholestérol (LDL). Essayez d’inclure quotidiennement
dans votre alimentation des produits comme le riz brun, le quinoa, I’avoine, des pates ou
du pain a base de céréales complétes.

Les noix, noisettes, amandes etc... sont une bonne source de micronutriments excellents
pour votre cceur et votre cerveau

Les graines de lin, de chia, de courge, de tournesol et de chanvre sont riches en an-
tioxydants, elles améliorent votre circulation sanguine tout en réduisant la pression arté-
rielle et le cholestérol.

L’huile d’olive est un aliment de base du régime méditerranéen. Il y a de nombreuses rai-
sons pour lesquelles elle est considérée comme 'un des aliments les plus sains. Les an-
tioxydants et les acides gras monoinsaturés contenus dans I'huile d’olive protégent votre
coeur.

L’ail est un élément important pour un régime alimentaire sain pour le coeur. L’allicine pré-
sente dans I'ail fait baisser le taux de cholestérol et la pression artérielle. Il a aussi des ré-
sultats positifs dans les cas d’athérosclérose.

Méme si cela semble surprenant, le chocolat noir a forte teneur en cacao (au moins 70 %)
peut protéger votre coeur. Des études montrent que le chocolat noir réduit le risque de dur-
cissement des artéres. Il ne faut néanmoins pas en abuser a cause de sa teneur en sucre
et graisse.

En conclusion, L’'une des meilleures choses que vous puissiez faire pour votre santé car-
diovasculaire est d’adopter une alimentation équilibrée, avec une grande variété d’aliments
sains. Gardez votre coeur fort en restant physiquement actif, en limitant votre consomma-
tion d’alcool, de graisses animales et de sel, et en arrétant de fumer.

MK


https://www.runtastic.com/blog/fr/graisses-bonnes-ou-mauvaises/
https://www.runtastic.com/blog/fr/benefices-des-fibres-pour-les-athletes/
https://www.runtastic.com/blog/fr/benefices-des-fibres-pour-les-athletes/

Les séances d’activités physiques proposées par Alsace-Cardio :

Dans le centre-Alsace, tous les vendredis matin a 10h
a Sainte-Croix-en-Plaine. Séances assurées par Gaby FREY

Contact : Gaby FREY tél 06 75 98 72 37 - Email : digy7887@gmail.com

Dans le nord de I’Alsace,

Le Dr INSEL propose a compter du 1er octobre 2023 :

- Marches tous les lundis matins a DRULINGEN de 9h a 10h

- Séances Pilates a WALDHAMBACH tous les lundis de 15h a 16h
Puis séances gym douce de 16h a 17h

- Séances gym douce a BERG tous les mercredis de 16h30 a 17h30

Contact : tél. 06 33 09 29 29 Email : karin.insel@gmail.com

A Strasbourg : en cours de programmation

- Sont prévues des séances de renforcement musculaire, d’aquagym,
de relaxation, de gym et de marche.

- Pour plus d’informations, n’hésitez pas a prendre contact avec :

Mme Isabelle GEORG -Tél : 06.08.52.97.40
Dans le sud de I’Alsace, a Mulhouse :
Le vendredi de 9h a 10h - séances assurées par William CHARPIER

La Milhusina - 11 rue des Gymnastes a Mulhouse 68100
Contact : Pierre VIRTEL - Tél 06 48 61 31 77



COMITE ALSACE-CARDIO 2023

Noms & Prénoms

Fonction

Adresse

Téléphone

Adresse courriel

EMMENDOERFFER Daniel

Président

4 rue des Bouleaux
68140 MUNSTER

03.89.77.00.47
06.80.21.63.81

daniel.emmen@orange.fr
president@alsace-cardio.org

VIRTEL Pierre

Vice-Président

51 avenue Alphonse Juin
68100 MULHOUSE

03.89.65.06.63
06.48.61.31.77

pvirtel.alsacecardio@free.fr

GEORG-BENTZ Isabelle

Vice-Présidente

16 rue du Chéne

06.08.52.97.40

isabelle.georg-bentz@wanadoo.fr

Psychothérapeute 67100 STRASBOURG

KNICHEL Mirianne Secrétaire 63122 FgéSESITB?SH 06.43.03.67.57 |mirianne.knichel@gmail.com
Secrétaire- 14 rue du Général Henri de

HAESSELY Marie-Paule dioint Vernejoul KIENTZHEIM 06.82.40.87.80 |marie-haessely@bbox.fr
agjointe 68240 KAYSERSBERG VIGNOBLE

VETTER Jean-Jacques Trésorier %;ﬁezg Z{?gfgﬁ:;ﬁ 06.78.73.39.77 |jean-jacques.vetter@laposte.net

- Trésoriere- 7a rue Geisbourg 68240 .
HOBEL Michele adjointe KAYSERSBERG VIGNOBLE 06.76.74.25.85 |michele.hobel@orange.fr

Bureau : 7 personnes

BOULANGER Gérard

6 rue de I'Ecole
67250 KUTZENHAUSEN

03.88.80.58.98

gerard.boulanger505@orange.fr

CERF Jacques

3 rue de Wesserling
67100 STRASBOURG

03.88.51.85.55
06.09.85.95.96

jacques@jcerf.fr

CHARPIER William

Docteur en STAPS

9 rue du Limousin
68270 WITTENHEIM

06.25.82.52.54

william.charpier@evhr.fr

3 rue des Vergers

EHRHART Denise Infirmiére 68920 WETTOLSHEIM 06.78.41.39.19 |denise.ehrhart68@gmail.com
. 3 rue des Vignes . .
FABIAN Antoine 68800 RODEREN 03.89.37.18.19 |fabian.antoine@free.fr
FOERNBACHER René 11 rue du Colonel Eggenspieler | 3 gq g6 33 73
68390 SAUSHEIM U

! o 4 rue du Dr. Schneider o .
INSEL Karin Médecin 67320 DRULINGEN 06.33.09.29.29 |karin.insel@gmail.com

) L 33 rue du Petit Chateau . :
KURY Doris Infirmiére 68280 SUNDHOFFEN 06 36 49 50 50 |doris.kury@hotmail.fr

. 25 rue du Général de Gaulle

LINKS Frangois 67150 GERSTHEIM 06.06.98.44.91

. 4 rue d'Alsace . .
SIMET Arséne 68170 RIXHEIM 03.89.65.41.80 |versimet@estvideo.fr

I . 9 rue du Calvaire .
VONTHRON Christiane Infirmiere 68127 STE CROIX EN PLAINE 06.88.38.62.92 |c-vonthron@hotmail.fr
Administrateurs : 11 personnes
6 rue de Vendenheim 03.88.18.19.80 .
LANZI Georges 67116 REICHSTETT 06.09.75.43.88 georgeslanzi@sfr.fr
3 rue Gast ;
GERSCHHEIMER Auguste 67400 ILLKIRCH GRAEFENSTADEN 06.81.40.80.02 |gerschheimer.auguste@orange.fr
WEBER Michele 4 impasse de |a Roseliére 06 59 21 66 47 |weber.michele02@orange.fr
67120 AVOLSHEIM ' '
15 rue de la Forét 06.69.63.43.84 . )

WITTMANN Roland 68460 LUTTERBACH 03.69.19.60.74 roland.wittmann@numericable.fr
Délégués : 4 personnes
MULLER Olivier Be-Bold Site: www.alsace-cardio.org

N° INSEE :510 257 140 00010
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Vois ce fruit, chaque jour plus tiéde
et plus vermeill,

Directeur de la publication : Se gonfler doucement aux regards
Daniel EMMENDOERFFER du soleil !
Sa séve, a chaque instant plus riche
Rédaction - conception et plus féconde,
et mise en page : L’emplit, on le dirait, de volupté pro-
Mirianne KNICHEL fonde.
Editorial : Sous les feux d’un soleil invisible et
Marie-Paule HAESSELY puissant,
) Notre cceur est semblable a ce fruit
Rédacteurs : moirissant.
Daniel EMMENDOERFFER De sucs plus abondants chaque jour
Mirianne KNICHEL il enivre,
Et, maintenant mdari, il est heureux
de vivre.
Impression par les
Papillons Blancs de L’automne vient : le fruit se vide et
Colmar va tomber,
Mais sa gaine est vivante et demande
a germer.
L’age arrive, le coeur se referme en
silence,

Mais, pour I'été promis, il garde sa
semence.

Ondine Valmore
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